
日

ぎゅう

曜 にゅう kcal ｇ ｇ

1 あかうおのみそがらめ あかうお　こめみそ かたくりこ　さとう あぶら 塩　醤油　こしょう　酒　みりん

ごはん ○ ぎゅうにゅう ピーマン　きピーマン せいはくまい　きょうかまい 643 27.9 21.3
ピーマンとこんにゃくのいためもの こおりどうふ にんじん　あかピーマン こんにゃく　さとう ごま　あぶら 醤油

金 かしわじる とりにく　とうふ こまつな　にんじん ごぼう　たまねぎ　きくらげ 塩　削り節　昆布　醤油　酒

4 さといものカレーに ぎゅうにく ぶたにく こおりどうふ だいず にんじん たまねぎ　れんこん さといも　こんにゃく　さとう あぶら 醤油　みりん　酒　ｶﾚｰ粉

あおなごはん ○ ぎゅうにゅう あおなめしのもと せいはくまい　きょうかまい　むぎ 660 28.7 20.8
(むぎごはん) いろどりサラダ ツナ にんじん　きピーマン きりぼしだいこん　きゅうり ごま かんきつドレッシング

月
5 ぶたにくのかわりフライ　みかんソース ぶたにく はくりきこ ﾊﾟﾝこ そうめん ﾏﾏﾚｰﾄﾞｼﾞｬﾑ あぶら 塩　こしょう　

ごはん ○ ぎゅうにゅう せいはくまい　きょうかまい ケチャップ　ソース 649 27.2 20.8
キャベツのあえもの キャベツ　えだまめ　もやし さとう 醤油

火 みそしる とうふ　あぶらあげ　みそ わかめ はねぎ　にんじん たまねぎ 削り節　煮干し
6 ちゅうかどん えび　ぶたにく　うずらたまご にんじん　はねぎ　こまつな たけのこ　たまねぎ　 かたくりこ あぶら 醤油　かき油　塩　酒　

(むぎごはん) ○ ぎゅうにゅう ほししいたけ　しょうが せいはくまい きょうかまい むぎ こしょう　とりがらスープ 576 26.7 16.2
きくらげのちゅうかあえ むしささみ にんじん キャベツ　きゅうり　えだまめ　きくらげ さとう ごまあぶら 酢　醤油

水
7 ほしのハンバーグ ほしのハンバーグ トマト　トマトピューレ たまねぎ さとう あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾜｲﾝ　ｺﾝｿﾒ　

むぎごはん ○ たなばたデザート ぎゅうにゅう せいはくまい きょうかまい むぎ 辛子　醤油 618 20.4 15.8
こまつなのサラダ こまつな　にんじん きゅうり　キャベツ たなばたデザート わふうドレッシング 醤油

木 うおそうめんのすましじる うおそうめん にんじん　はねぎ ほししいたけ　たまねぎ 塩　昆布　削り節　醤油　みりん

8 やきししゃも　アーモンド ししゃも アーモンド 酒
ごはん ○ ぎゅうにゅう せいはくまい　きょうかまい 643 28.5 22.1

きんぴらごぼう にんじん　さやいんげん ごぼう　 こんにゃく　さとう あぶら　ごまあぶら 醤油　みりん　酒　塩

金 とうにゅうみそしる あぶらあげ　とうにゅう　みそ はねぎ キャベツ　たまねぎ 削り節　煮干し
11 いかのてんぷら いかのてんぷら あぶら

ごはん ○ ぎゅうにゅう せいはくまい　きょうかまい 594 21.7 19.6
こんぶサラダ ツナ　こんぶ こまつな　にんじん もやし あおじそドレッシング　しょうゆ

月 トマトスープ ぶたにく トマト ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ にんじん たまねぎ　えだまめ　マッシュルーム じゃがいも あぶら 塩 醤油 とりがらｽｰﾌﾟｹﾁｬｯﾌﾟ

12 そぼろちらし いっしょくのり ぎゅうひきにく　ぶたひきにく のり さやいんげん　にんじん たくあん(だいこん) せいはくまい　きょうかまい　むぎ　さとう ごまあぶら 酢　塩　醤油
(むぎごはん) ごもくうどん とりにく　あぶらあげ わかめ はねぎ　にんじん しめじ うどん 醤油　酒　みりん　塩 564 21.9 16.4

○ ぎゅうにゅう 削り節　昆布
火 やさいのごまあえ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし さとう ごま 醤油
13 ちくわのいそべあげ ちくわ あおのり はくりきこ　かたくりこ あぶら 酒

ごはん ○ ぎゅうにゅう せいはくまい　きょうかまい 606 23.2 18.3
おかかあえ かつおぶし ほうれんそう キャベツ　もやし さとう 醤油

水 かきたまじる たまご　とうふ はねぎ たまねぎ　きくらげ かたくりこ 醤油　酒　塩　昆布　削り節

14 なまあげのしせんふうに なまあげ　とりにく にんじん たまねぎ　きくらげ さとう　かたくりこ あぶら 酒　みりん　醤油

むぎごはん ○ こおりどうふ こめみそ あかみそ ぎゅうにゅう えだまめ　しょうが せいはくまい きょうかまい むぎ かき油　豆板醬　塩 601 27.7 19.0
わかめスープ ぶたにく わかめ にんじん たけのこ　たまねぎ　 醤油　とりがらｽｰﾌﾟ　塩　

木 酒　こしょう
15 アスパラととりだんごのスープに とりにくだんご　だいず アスパラガス　にんじん たまねぎ　キャベツ　 じゃがいも 醤油　塩　こしょう

ミルクパン ○ ぎゅうにゅう マッシュルーム　えだまめ ミルクパン ワイン　コンソメ 559 24.0 17.3
たかなサラダ たかなづけ　こまつな　赤ﾋﾟｰﾏﾝ とうもろこし　きりぼしだいこん あぶら わふうドレッシング

金 れいとうパイン れいとうパイン
18
月
19 いのししにくと ぶたにく　いのししにく　いんげんまめ かぼちゃ　トマト にんにく　しょうが　たまねぎ じゃがいも あぶら　カレールー ｶﾚｰ粉　塩　こしょう

なつやさいカレー ○ ぎゅうにゅう 　なす　りんごピューレ せいはくまい きょうかまい むぎ 醤油　ソース 616 21.2 19.9
(むぎごはん) ツナサラダ ツナ にんじん　こまつな きゅうり　キャベツ ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

火
※食物アレルギー等で加工食品の原料配合やｇ数などの詳しい資料が必要な方は、学校へお申し出ください。 今月の平均 611 24.9 19.0

基準値 650 26.8 18.0

日

ぎゅう

曜 にゅう kcal ｇ ｇ

25 なすとひきにく とりひきにく　ぎゅうひきにく にんじん　トマト にんにく　しょうが　たまねぎ　 せいはくまい きょうかまい むぎ あぶら　カレールー 塩　こしょう　醤油　ｿｰｽ

のカレー ○ いんげんまめ　だいずミート ぎゅうにゅう なす　りんごピューレ じゃがいも 712 22.4 24.5
(むぎごはん) やさいサラダ にんじん もやし きゅうり キャベツ えだまめ わふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢

木 プリン プリン
26 とりのからあげ とりにく にんにく　しょうが かたくりこ　はくりきこ あぶら 塩　こしょう　酒　醤油

むぎごはん ○ ぎゅうにゅう せいはくまい きょうかまい むぎ 648 25.7 24.4
やさいいため にんじん　こまつな キャベツ　もやし あぶら 塩　こしょう　酒　醤油

金 なまあげのみそしる なまあげ　みそ にんじん　はねぎ ごぼう　えのき 削り節　煮干し
27 まーぼーはるさめ とりひきにく　ぶたひきにく にんじん　はねぎ しょうが　にんにく　たまねぎ はるさめ　さとう あぶら こしょう　とりがらｽｰﾌﾟ

むぎごはん ○ あかみそ　むぎみそ ぎゅうにゅう ほししいたけ　たけのこ せいはくまい きょうかまい むぎ 塩　酒　醤油　豆板醬 598 23.5 15.7
きくらげのサラダ きピーマン キャベツ きゅうり もやし きくらげ さとう あぶら 酢　醤油　ﾏｽﾀｰﾄﾞ

月 パリッシュ パリッシュ（いわし）

30 チキンライス とりひきにく にんじん　トマトピューレ とうもろこし　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　えだまめ せいはくまい きょうかまい むぎ あぶら 塩　こしょう　ｹﾁｬｯﾌﾟ

(むぎごはん) ○ ぎゅうにゅう ソース　ワイン　醤油 586 19.3 17.6
やさいスープ だいず　ウィンナー にんじん キャベツ　たまねぎ　ごぼう　えのき マカロニ あぶら 塩　こしょう　ワイン

火 フルーツミックス もも　みかん　パイン カクテルゼリー　ナタデココ コンソメ　醤油
31 さばのつけやき さば 醤油　酒　みりん

ごはん 〇 ぎゅうにゅう せいはくまい きょうかまい 585 26.9 18.3
からしあえ こまつな　にんじん もやし　きゅうり さとう 醤油　酢　辛子

水 けんちんじる ぶたにく　とうふ にんじん　はねぎ だいこん　ごぼう さといも 削り節 昆布 塩 醤油 酒 みりん

※食物アレルギー等で加工食品の原料配合やｇ数などの詳しい資料が必要な方は、学校へお申し出ください。 今月の平均 626 23.6 20.1

基準値 650 26.8 18.0
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